PHAN HAI

NOI DUNG VA PHUGNG PHAP DAY HOC
CACCHU BE

CHU DE
CHE D(:) DINH DUONG TRONG LUYEN TAI’

THE DUC THE THAO
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE
| - CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

Chu dé gém ba néi dung:

Cac yéu té anh hudng dén strc khoé va sy phat trién thé chat.

Dinh duéng dbi vai strc khoé va phat trién thé chat.

Ché d6 dinh duéng hop li trong qua trinh luyén tap TDTT.
— KE HOACH DAY HOC

Chu d@é khéng cAu truc thanh bai, khéng phan phéi sé tiét cho cac néi dung.

GV chu déng lva chon dé giang day phu hop véi tién trinh day hoc cac chu dé khac trén
co s& dam bao hoc di déi véi hanh.

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE

| — MUC TIEU

Budc dau hinh thanh va phat trién & HS:

Kha nang nhan biét duoc céc yéu té dinh dudng co ban cé anh hudng dén luyén tap
va phat trién thé chét.

Kha nang str dung hop li cac yéu té dinh duwéng trong qua trinh luyén tap.
— YEU CAU CAN DAT

. Kién thirc

—

Nhéan biét dugc cac yéu té dinh dwéng co ban, thiét yéu coé anh hudng dén luyén tap
va phét trién thé chat.

Budc dau nhan biét dwgc ché dd dinh duéng hop li trong qué trinh luyén tap TDTT.
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2. Ki nang
Budc dau thue hién dugc ché dé dinh dwdng hop li déi véi luyén tap TDTT.
3. Thai dé
Budc dau hinh thanh théi quen va nhu cau thuc hién ché d6 dinh dwéng hop li @i véi
luyén tap TDTT.
C - NOI DUNG DAY HOC CHU BE
| — NOI DUNG
1. Cac yéu té anh hwong dén sirc khoé va sy phat trién thé chat

Strc khoé va su phat trién thé chét clia con ngudi phu thudc vao nhiéu yéu té, trong dé
c6 ba yéu 16 co ban sau:

— Dinh dudng.

— Van doéng co thé.

— Nghi ngoi.

Hinh 1. Cédc yéu té anh huéng dén stic khoé va sw phét trién thé chét

2. Dinh dwdng dbi véi sirc khoé va phat trién thé chat

Dinh dwdng co vai tro vé cung quan trong ddi véi cude séng clia con nguwdi, 1a ngudn
cung cép nang lwgng cho co thé hoat dong, la ngudn nguyén liéu tao nén té bao va cac
co quan clia co thé séng. Cac chat dinh duéng thiét yéu déi véi s séng va phat trién clia
con nguéi gém:
— Chéatbaot dudng (glucid) co nhiéu trong gao, b6t mi, khoai, cac loai cl, ...

~ Chét darp (protein) co trong thirc an tir quén déng vat nhu thit, ca, stra, trieng,... va tr
cac nguoén thyre vat nhu cac loai dau (do), dac biét la dau tuong, lac, vung....

— Chéatbéo (lipid) co trong m& déng vat va dau thuc vat.

- Vitamin:

+ Vitamin A c6 nhiéu trong gan, m&, ca, léng d6 triing, du dG, xoai, ...

+ Vitamin B1, B2, B6, B12, PP can thiét cho su chuyén hoa glucid, protein, lipid trong
co the, giup co thé phat trien binh thwong, an ngon miéng.
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Vitamin C c6 nhiéu frong rau qua, dac biétla rau ngot.

+ Vitamin D c6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca hoi, ca ngl,... Vitamin D c6 thé duoc co thé
tw tong hop tir anh sang mat troi.

Vitamin E c6 trong thurc phdm géc thue vat nhw dau dau nanh, dau huéng dwong,
dau vung, ...

Vitamin K cé nhiéu trong cl cai, cai bap, cai béng, cac loai rau cé la Ién, dau nanh va
nhiéu loai dau thyc vat, gan, 1ong do tring, ...

Khoang chét can duoc cung cap déu dan tur thire &n hang ngay:

Calci, Phospho cé trong cac san phém tlr stra, tdm, cua, ca.

Sét cé frong thit, im, gan, dau, rau xanh.

Kém cb trong s0, thit do, gan, trirng.

Iod c6 nhiéu trong hai san va céc loai thwc pham tréng trén @t giau iod. O khu vuc
dat chira ham lwong iod thap, can chu trong b sung iod vao che dé an uong bang
mudi iod.

Nuwdc co vai tro rat quan trong déi véi déi sbng con ngudi:

La thanh phan chl yéu clia co thé.

Biéu hoa than nhiét.

Hinh 2. Céc chéat dinh duéng thiét yéu déi voi su séng va phét trién cda con nguoi

3. Ché d6 dinh dwéng hop li trong qua trinh luyén tap thé duc thé thao
— An dung gi®, dung bira.
— An day du cac chat dinh dudng.

— Ubng du nuwéc.
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Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu mé héi, dan dén méat nwéc va mudi khoang.
Néu khéng duoc b sung kip théi, co thé dan dén hién twong mét sé nhém co bi co cing
(chuét rut) hodc co thé bi kiét strc. Vi vay, can chl y ubng du nwéc, cung cap du dudng chét
cho co thé va luyén tap & noi c6 méi frudng trong lanh.

Il - PHUO'NG PHAP DAY HOC CHU BE
Can clr vao ké hoach day hoc, GV va nha trudng chl déng:

— Phan chia ndi dung phéan kién thirc chung thanh céc don vi kién thirc nhd, vi du:

+ Vitamin d6i véi strc khoé va phat trién thé chét.

+ Khoang chét ddi voi strc khoé va phat trién thé chét.

+ Vai tré clia nuwdce ddi voi dodi séng con nguei.

— Léng ghép thurc hién tieng don vi kién thirc trong phédn mé dau hodc phan kién thirc mai
clia céc tiét hoc (thudc phan van déng co ban va thé thao tuw chon).

— Néi dung duoc lva chon dé giang day can dap tng cac yéu cau sau:

+ Phu hop v6i déc diém, tinh chat van déng cla chl dé.

+ D& Ién vé ndi dung va thoi lwgng khéng anh hudng dén cau tric chung clia tiét hoc.
Cau hoi, goi y ndi dung hoc tap va van dung chu dé:

— SUckhoé va siy phat trién thé chéat clia con ngudi phu thude vao nhiing yéu té co ban nao?

— Céc chét dinh duéng thiét yéu déi véi sur sng va phat trién clia con ngudi 1a nhirng
chat nao?

— Vi sao co thé phai duoc cung cap di nude hang ngay, déc biét la trong hoat déng TDTT?

- Kétén mét sé lwong thure, thuc pham cé chira cac chéat dinh dudng thiét yéu déi voi
ban than.



